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Ai dori să îmbunătățeşti un aspect important al vieţii tale? Poate ai dori să pierzi 
câteva kilograme, să îţi găseşti partenerul perfect, să obtii jobul viselor, sau pur 
şi simplu să fii fericit? Această carte te poate ajuta... în 59 de secunde sau mai 
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platitudini optimiste, promisiuni nerealiste — cartea lui Richard Wiseman este 


exact ceea ce au aşteptat. The Wall Street Journal 


Perfectă pentru acest secol al vitezei şi al recompenselor imediate. 
The Chronicle Herald 


În sfârşit un ghid de self-help ce se bazează pe cercetări reale. Perfectă pentru 


cei ocupați. curioşi şi inteligenti. Simon Singh, autor Fermat's Enigma 


Wiseman („întelept”) este un nume genial pentru un psiholog. iar această carte 
ne arată că autorului i se potriveşte întocmai... cartea conține zeci de ponturi 
fascinante şi utile, iar toate au ştiinţa de partea lor. 


» 
The Independent 


Richard Wiseman este singurul profesor din Marea Britanie care se ocupă de 
psihologia pe înțelesul publicului larg şi se bucură de o reputatie internatională 
datorită cercetărilor sale în domenii mai puţin obişnuite, cum ar fi decepția. 
norocul. umorul sau paranormalul. El este adeseori citat în mass-media, iar 
cercetările sale au fost promovate de peste 150 de programe de televiziune din 
întreaga lume. 
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Richard Wiseman este singurul profesor din Marea 
Britanie care se ocupă de psihologia pe înţelesul publicului 
larg şi se bucură de reputaţie internaţională datorită cercetă: 
rilor sale în domenii mai puţin obişnuite, cum ar fi decepţia, 
norocul, umorul sau paranormalul. El este adeseori citat în 
mass-media, iar cercetările sale au fost promovate de peste 
150 de programe de televiziune din întreaga lume. 
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Unui foarte bun prieten în vremuri schimbătoare 
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rul despre self-help, întrebarea lui Sophie şi 
potenţialul pentru o schimbare rapidă. 


| să îmbunătăţeşti un aspect important al vieţii tale? 
să pierzi câteva kilograme, să îţi găseşti partenerul 
să obţii job-ul viselor sau pur şi simplu să fii fericit? 
acest exerciţiu simplu: 


Inchide ochii şi imaginează-ţi că eşti o persoană nouă. 
ndeşte-te ce grozav ai arăta în acei jeanşi de firmă care 
mulează atât de bine pe tine, că ai întâlniri cu Brad Pitt 
w cu Angelina jolie, stând într-un luxos fotoliu de piele 
n fruntea unei companii, sau că savurezi o pina colada 
in timp ce valurile calde ale Mării Caraibelor se întind la 
picioarele tale. 


Vestea bună este că acest tip de exercițiu a fost recomandat 
a lungul multor ani de industria self-help-ului. Vestea mai puțin 
ună este că aceste tipuri de exerciţii sunt dintre cele mai inefi- 
ente şi, mai mult chiar, dăunătoare!. Dacă te-aş ruga să îţi ima- 
inezi propriul tău Eu ideal ştiind că acest lucru te-ar face să te 
imţi mai bine, e bine de ştiut că angajarea într-o astfel de evadare 
mentală poate avea de asemenea consecinţa nefastă de a te lăsa 
nepregătit în faţa dificultăţilor inerente întâlnite pe sinuosul drum 
spre succes şi, mai mult decât atât, îţi va spori, mai degrabă decât 
persistenţa în faţa eşecului, probabilitatea de a deveni fragil în faţa 
primelor obstacole. Faptul de a visa cu ochii deschişi la Raiul pe 
Pământ îţi poate aduce un zâmbet pe faţă, dar este puţin probabil 
să te ajute să îţi transformi visele în realitate. 
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Alte cercetări indică faptul că aceste lucruri sunt valabile i 
pentru multe alte tehnici populare de self-help care susțin c3 d 
contribui la îmbunătăţirea vieţii noastre. Încercarea de a ne „pirli 
la noi înşine ca la nişte persoane fericite“ prin reprimarea pânmlu 
rilor negative îi poate determina pe unii oameni să rămână lisa 
tocmai asupra lucrurilor care îi nemulţumesc. Brainstorminp ul 
în grup poate produce o stare febrilă şi mai puţine idei originale 
decât persoanele care muncesc indvidual. Lovirea unei perne și 
tipetele pot spori, mai degrabă decât să reducă, nivelul stresului 
şi al furiei. 

Există un studiu numit „Studiul scopurilor de la Yale“ 
Conform unor autori, în 1953, o echipă de cercetători a luat in 
terviuri studenţilor din ultimul an de la Yale, întrebându-i dacă 
şi-au notat vreodată scopurile pe care voiau să le atingă în viață 
Douăzeci de ani mai târziu, cercetătorii au studiat acelaşi grup 
şi au aflat că doar 3% dintre oamenii care au avut scopuri bine 
definite în anii anteriori au acumulat mai multă bunăstare decât 
ceilalţi 97% dintre colegii lor, cumulat. Este o poveste extraordi 
nară, adeseori citată în cărţile şi seminariile de self-help pentru 
a ilustra puterea stabilirii unor scopuri precise în viaţă. Există 
totuşi o mică problemă - cum îşi poate oricine imagina, experi- 
mentul nu s-a desfăşurat niciodată. În 2007, scriitorul Lawrence 
Tabak de la revista Fast Company, care îşi dorea să verifice acest 
studiu, a contactat câţiva autori care l-au citat, ca şi pe pe secre- 
tarul promoţiei de la Yale din anul 1953 şi alţi cercetători care 
şi-au dorit să controleze veridicitatea acestui studiu?. Nimeni nu a 
putut aduce vreo dovadă că studiul s-a desfăşurat vreodată, ceea 
ce l-a determinat pe Tabak să concluzioneze că el nu a fost nimic 
altceva decât un mit urban. Timp de mai mulţi ani, aceşti guru ai 
self-help-ului fuseseră bucuroşi să descrie respectivul studiu fără 
să verifice veridicitatea faptelor. 

Atât publicul, cât şi lumea oamenilor de afaceri cred în mitu- 
rile mentale moderne de foarte mulţi ani şi, procedând astfel, este 
posibil să fi diminuat posibilitatea obţinerii propriilor scopuri şi 
ambiţii. Mai rău chiar, asemenea eşecuri încurajează oamenii să 
creadă că nu deţin controlul asupra propriilor vieţi. Acesta este 
cu adevărat un dezastru, cu cât chiar şi cea mai mică percepţie 
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controlului poate avea efecte dramatice asupra încre- 
iu a oamenilor, a fericirii şi a duratei de viaţă. Într-un 
“ic condus de Ellen Langer de la Universitatea Harvard, 
Il, jumătate dintre bătrânii instituţionalizaţi au primit 
le casă şi au fost rugaţi să aibă grijă de ea, în timp 
\ jumătate a primit o plantă identică, dar bătrânilor li 
vă personalul azilului va avea grijă de ea?. Şase luni 
iu, persoanele instituţionalizate cărora li se luase chiar 
) mică doză de responsabilitate şi control asupra vieţii 
ı dovedit a fi semnificativ mai puţin fericite, sănătoase şi 
lecât cele din primul grup. Mai dureros chiar, 30% dintre 
i care nu au avut nicio clipă grijă de planta lor au murit, în 
rație cu cei doar 15% care îşi permiseseră acest mic exer- 
e control. Rezultate similare s-au găsit în multe domenii, 
iv educaţia, cariera, sănătatea, relaţiile interpersonale şi 
le. Mesajul este clar — aceia care simt că nu deţin controlul 
ta propriilor vieţi au mai puţin succes şi sunt mai puţin sănă- 
lin punct de vedere fizic şi psihic decât aceia care consideră 
«ţin controlul asupra vieţii lor. 





1. FERICIREA 





















De ce uneori gândirea pozitivă eşuează, cum 
vârata cale spre fericire implică un creion, ţinerea 
unui jurnal perfect, mici acte de compasiune şi 
dezvoltarea unei atitudini recunoscătoare. 


ìe ce este atât de important să fim fericiţi? Ei bine, pentru 
igur lucru, teoretic, ne vom simţi mai bine. Totuşi, există 
"atiy mai important decât acesta. Fericirea nu te determină 
să te bucuri mai mult de viaţă, ci afectează de fapt gradul 
reușită pe care îl avem atât în viaţa noastră profesională, cât 
tea personală. 
Cu ceva ani în urmă, Sonja Lyubomirsky şi colegele sale de 
Iniversitatea din California şi-au asumat sarcina gigantică de a 
izui sute de studii în care cercetătorii înveseleau participanţii 
xperiment şi apoi monitorizau efectele bucuriei nou-descope- 
'.! S-au folosit tot felul de proceduri pentru ca participanţii să 
“simtă fericiţi, inclusiv au fost rugaţi să miroasă flori proaspăt 
ilese, să citească afirmaţii pozitive („Sunt cu adevărat o per- 
ană bună“), să mănânce prăjituri cu ciocolată, să danseze sau 
1 urmărească filme de comedie. Uneori, experimentatorii au 
mai apelat şi la trucuri, spunându-le subiecţilor că au obţinut 
rezultate excelente la un test care măsura IQ-ul sau îi asigurau 
pe aceştia că au găsit „absolut accidental“ nişte bani pe stradă. 
Indiferent de metoda utilizată, rezultatele globale erau clare - fe- 
ricirea nu decurge pur şi simplu din succes, ba chiar din contră, 
îl determină. 

După ce a adunat date de la peste 250.000 de participanţi, 
Lyubomirsky a descoperit beneficii impresionante în faptul de a 
fi fericit. Fericirea îi determină pe oameni să fie mai sociabili şi 
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mai altruişti, le sporeşte stima de sine, încrederea în propria pei < 
soană dar şi în ceilalţi, le îmbunătăţeşte capacitatea de a gestiona 


şi rezolva conflictele şi le întăreşte sistemul imunitar. Efectul « - 


nergic reprezintă faptul că oamenii fericiţi dezvoltă relaţii mu 
satisfăcătoare şi de succes, au o carieră, se simt împliniţi şi trăiesi 
mai mult şi mai sănătos. 

Date fiind beneficiile de ordin emoţional şi tangibile ale lu 
ricirii, nu este suprinzător faptul că fiecare vrea câte o bucăţi 
din plăcintă. Dar care este cea mai eficientă cale de a avea un 
zâmbet permanent pe faţă? Dacă întrebaţi majoritatea oame 
nilor, cel mai probabil veţi primi un răspuns format din două-trei 
cuvinte — cât mai mulţi bani. În fiecare chestionar, nevoia «le 
a avea un portofel cât mai gros se află în topul listei lucrurilui 
esenţiale pentru a obţine fericirea.5 Dar oare chiar este posibil să 
cumperi fericirea — sau aspiraţiile financiare te poartă pe drumul 
spre disperare? 

O parte a răspunsului vine dintr-un remarcabil studiu condus 
în anii 1970 de Philip Brickman şi colegii săi, de la Universitatea 
Northwestern. Brickman a vrut să descopere ce se întâmplă cu 
starea de fericire a oamenilor atunci când aspiraţiile lor financiare 
devin realitate. Reprezintă într-adevăr un câştig imens capacitatea 
de a crea un zâmbet pe termen lung, sau emoția iniţială se es- 
tompează rapid, averea proaspăt dobândită devenind ceva banal? 
Brickman a contactat un grup de oameni care câştigaseră premii 
substanţiale la jocul de loterie din statul Illinois, inclusiv câţiva 
care îşi adjudecaseră chiar premiul cel mare pus în joc. Ca grup 
de control, el a selectat aleatoriu nume din cartea de telefoane 
a statului Illinois. Toţi posesorii acestor nume au fost rugaţi să-şi 
evalueze gradul de fericire actual şi să spună cât de fericiţi se 
aşteptau să fie pe viitor. Mai mult, subiecţii au fost rugaţi să apre- 
cieze cât de mult se bucurau de plăcerile de zi cu zi ale vieţii, 
cum ar fi discuţiile cu prietenii, ascultarea unor bancuri sau pri- 
mirea unor complimente. Rezultatele oferă o imagine frapantă 
asupra relaţiei dintre fericire şi bani. 

Contrar credințelor populare, persoanele care au câştigat 
la loterie nu erau nici mai mult, nici mai puţin fericite decât 
cele din grupul de control. De asemenea, nu s-au găsit diferenţe 
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live Intre grupuri atunci când subiecţii acestora au fost 
A apuc ieze cât de fericiţi vor fi în viitor. De fapt, a existat 
A iliterenţă — spre deosebire de cei care au câştigat la 
wumiele din grupul de control reuşeau să se bucure de 
' cotidiene într-o măsură mult mai mare. 

ic! câştigul la loterie reprezintă mai degrabă o moda- 
ubiynuită de a obţine siguranţă financiară, psihologii 
ilizat, de asemenea, şi relaţia dintre venituri şi fericire în 
Telor care au muncit pentru propria bunăstare. 

parte din această muncă a implicat efectuarea pe scară 
unor sondaje internaţionale în care oamenii au fost rugaţi 
arecieze gradul de fericire actual (utilizând de obicei o 
In zece trepte, având ca extreme „foarte nefericit“ şi „foarte 
), iar apoi s-au efectuat anumite grafice pe ţări, care indicau 
ia de fericire a populaţiei în comparaţie cu valoarea produ- 
i intern brut al ţării (PIB).? Rezultatele sugerează faptul că, 
np ce oamenii din ţările foarte sărace nu sunt atât de fericiţi 
um cei din ţările mai înstărite, această legătură dispare în 
ientul în care o ţară atinge un PIB relativ modest. Studiile ce 
lizează posibila legătură dintre salarizare şi fericire au găsit 
tipar asemănător. Atunci când oamenii îşi pot asigura traiul 
Mic, O creştere a veniturilor nu implică faptul că vor avea o 
(i mult mai fericită. 

Aşadar, de ce ce ar trebui să fie valabil acest lucru? O ex- 
itaţie ar fi aceea că noi toţi ne obişnuim foarte repede cu ceea 
avem. Cumpărarea unui maşini noi sau a unei case mai mari 
w oferă o satisfacţie pe termen scurt, dar imediat ne obişnuim 
i aceasta şi revenim la nivelul de fericire anterior achiziţionării. 
Cum de altfel a spus şi psihologul David Myers la un moment 
dat: „Datorită capacităţii noastre de adaptare la faimă şi bogății 
tot mari, luxul de ieri poate deveni curând necesitatea de astăzi şi 
lipsa de mâine“. Dacă banii nu pot cumpăra fericirea, care este 
cea mai bună soluţie pentru a avea un zâmbet pe faţă mult timp? 

Vestea proastă: cercetările sugerează faptul că aproximativ 
50% din sentimentul nostru general de fericire este determinat 
genetic şi deci nu poate fi modificat.” Vestea bună: 10% se da- 
torează coordonatelor culturale (cum ar fi nivelul de educaţie, 
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veniturile, statutul marital etc.), care sunt de dificil de schimlia 
În orice caz, vestea excelentă este aceea că 40% derivă din cù 
portamentul nostru de zi cu zi şi de felul în care alegem să priviti 
viaţa şi pe ceilalţi. Cu ceva cunoştinţe, această hibă imensă posta 
fi rapid remediată, permiţându-ne să devenim mult mai fericiţi In 
doar câteva secunde. 

Problema este că o mare parte dintre sfaturile oferite în unele 
cursuri şi cărţi de self-help vin în contradicţie cu rezultatele cui 
cetărilor ştiinţifice. Să luăm drept exemplu puterea gândirii pu 
zitive. Drumul spre fericire depinde exclusiv de capacitatea ou 
menilor de a-şi alunga din minte gândurile negative? De fapl 
cercetările sugerează faptul că o asemenea suprimare a gând 
rilor nu face decât să sporească tristeţea, în loc să o diminueze 

Pe la jumătatea anilor '80, psihologul Daniel Wegner de | 
Universitatea Harvard a descoperit un citat pe cât de obscur, pw 
atât de intrigant din cartea lui Dostoievski Însemnări de iarnă 
despre impresii de vară: „Încercaţi să vă impuneţi următorul exe! 
ciţiu: să nu vă amintiţi de ursul polar şi veţi vedea că el, bleste 
matul, o să vă vină mereu, clipă de clipă, în minte“. Wegner aà 
decis să încerce un experiment simplu pentru a verifica veridici 
tatea acestei afirmaţii. Fiecare persoană dintr-un grup de voluntari 
a fost aşezată singură într-o cameră şi a fost rugată ulterior să se 
gândească la orice altceva, numai la ursul polar al lui Dostoievski 
nu. Apoi tuturor subiecţilor li s-a cerut ca, atunci când le vine 
în minte ursul alb, să sune dintr-un clopoțel. În numai câteva 
momente, o larmă de clopoței au confirmat faptul că Dostoievski 
avusese dreptate - încercarea de a suprima anumite gânduri îi 
face pe oameni să devină obsedaţi tocmai de subiectul pe care 
încearcă să îl evite. 

O altă cercetare a arătat cum acţionează acest efect în viaţa 
de zi cu zi. Este vorba de studiul condus de Jennifer Borton şi 
Elizabeth Casey de la Colegiul Hamilton din New York, care a 
oferit o demonstraţie dramatică a modului în care acest fenomen 
afectează stima de sine şi starea de spirit a oamenilor.!'* Borton 
şi Casey au rugat un grup de oameni să descrie cele mai nega- 
tive gânduri despre propria persoană, după care jumătate din 
grup a petrecut următoarele 11 zile încercând să reprime acele 
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nilali participanţi au fost rugaţi să-şi ducă viaţa mai 
până atunci. La sfârşitul zilei, fiecare subiect trebuia 
măsura în care a stăruit asupra gândului negativ, după 
| nvulueze starea de spirit, nivelul anxietăţii şi al stimei 
szultatele au fost similare celor obţinute de Wegner în 
a tu „ursul polar“, astfel că, în grupul care a avut drept 
teprime permanent gândurile negative, s-a obținut în 
centrare şi mai puternică asupra acelor gânduri. Spre 
de grupul de control, format din participanţii care nu 
1 vreo altă indicație decât aceea de a-şi vedea de viaţa 
Ană atunci, cei din grupul experimental au indicat de ase- 
4 niveluri mai crescute ale anxietăţii, depresiei şi o stimă de 
ii scăzută. Peste 20 de ani de cercetări au relevat faptul că 
enomen paradoxal se manifestă în mai multe domenii ale 
„ demonstrând, spre exemplu, că, de fapt, cerându-le unor 
ine care ţin o dietă să nu se gândească la ciocolată, le vom 
mina să consume mai multă ciocolată, iar rugând alegătorii 
voteze proşti pentru Guvern, îi încurajăm să-l voteze pe 
ë Bush." 

Aşadar, dacă nu reprimarea gândurilor este soluția, atunci ce 
|i face? O posibilitate o reprezintă distragerea atenției: petrece 
p cu familia ta, du-te la o petrecere, implică-te mai mult în ac- 
iăţile profesionale, găseşte-ţi un nou hobby. Însă, deşi această 
hnică poate constitui un sprijin eficient pe termen scurt, cel mai 
obabil nu va conduce la un sentiment de satisfacţie pe termen 
ing. De aceea, cercetările sugerează faptul că trebuie să ştii să 
vloseşti un creion, să scrii un jurnal, să faci mici acte de compa- 
iune şi să dezvolţi o atitudine recunoscătoare. 





CREAREA JURNALULUI PERFECT 






Fiecare dintre noi trece prin momente neplăcute sau ¿chim 
prin evenimente traumatizante de-a lungul vieţii, cum ar Íl 
ruperea unei relaţii de durată, moartea persoanei iubite, repro 
rile că suntem ineficienţi, o zi cu adevărat proastă sau chiar tonla 
la un loc. Atât simţul comun, cât şi multe forme de psihoterapia 
sugerează faptul că soluţia cea mai bună pentru a merge mui 
departe este împărtăşirea durerii cu alţii. Adepții ideii contor 
căreia „problema identificată este pe jumătate rezolvată“ sunl 
de părere că faptul de a da frâu liber emoţiilor are un efect cu 
thartic şi ne ajută să eliberăm emoţiile negative şi să mergem nwi 
departe. Este o idee minunată, care face un nemaipomenit recurs 
la intuiţie. Într-adevăr, sondajele arată că 90% din populaţie con 
sideră că discuţiile cu altcineva despre experienţele neplăcute 
contribuie la ameliorarea stării de disconfort psihic.!'? Chiar aşu 
să fie? 

Pentru a verifica acest lucru, Emmanuelle Zech şi Bernard 
Rime de la Universitatea Louvain din Belgia au efectuat un studiu 
pe cât de important, pe atât de intrigant.'? Un grup de participanţi 
a fost rugat să aleagă o experienţă negativă din trecut. Pentru a 
face studiul cât mai real cu putinţă, subiecţii au fost rugaţi să 
evite chestiunile triviale, cum ar fi pierderea trenului sau im- ` 
posibilitatea găsirii unui loc de parcare, şi să se gândească mai 
degrabă la „cele mai negative, supărătoare întâmplări cu corelativ ` 
emoţional din viaţa lor, la care încă se mai gândesc şi despre care 
încă simt nevoia să vorbească“. De la moarte la divorţ şi de la 
boală la abuzuri, toate problemele erau dintre cele mai serioase. 
Participanţii din cadrul unui grup au fost rugaţi să aibă o lungă 
discuţie despre evenimentul neplăcut cu un experimentator su- 
portiv, în timp ce al doilea grup a fost invitat să discute despre 
un subiect mai lumesc - o zi obişnuită. După o săptămână şi mai 
apoi după încă vreo două luni, cu toţii s-au întors la laborator 
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i ma multe chestionare ce măsurau starea lor de 
T Afii care îşi petrecuseră timpul discutând despre eve- 
Vale au răspuns că discuţia a fost utilă. Cu toate 
le chestionare au indicat cu totul altceva. De fapt, 
e hu a avut niciun impact. Subiecţii au crezut că este 
| Impărtăşească experienţele negative, dar, în ceea 
vlilerenţele care ar fi trebuit să apară în modul lor de 
a Iraumei, s-a dovedit că ei ar fi putut vorbi la fel de 
wo zi obişnuită. 

sar dacă a-i vorbi unui individ simpatic dar neinstruit 
unele noastre este o pierdere de timp, ce se poate face 
i alina durerea din trecut? După cum am văzut la înce- 
stii secţiuni, încercarea de a reprima gândurile negative 
(i la fel de dăunătoare.’ În schimb, o altă posibilitate ar 
Îi aceea a „exprimării în scris“. 

) ina! multe studii, participanţii care trecuseră prin eveni- 
f traumatizante au fost încurajați să petreacă câteva minute 
| notând într-un jurnal cele mai profunde gânduri şi sen- 
le generate de acel eveniment.'5 De exemplu, într-o cer- 
„ participanţii cărora li se spusese că sunt ineficienţi au 
iugaţi să reflecteze asupra celor mai profunde gânduri şi 
imente cu privire la pierderea locului de muncă, inclusiv 
i modului în care această pierdere le va afecta atât viaţa 
nanlă, cât şi cea profesională.'* Deşi aceste tipuri de exerciţii 
iu simple şi rapide, rezultatele au indicat faptul că subiecţii au 
imţit o îmbunătăţire remarcabilă a stării lor fizice şi psihice 
bine, a sentimentului de fericire — inclusiv o reducere a pro- 
lemelor de sănătate şi o stimă de sine mai crescută. Rezultatele 
su lăsat pe psihologi într-o mare dilemă. De ce conversaţia cu 
privire la un eveniment traumatizant nu are aproape niciun efect, 
In timp ce faptul de a scrie despre acesta poate avea beneficii 
semnificative? . 

Din perspectivă psihologică, scrisul şi conversaţia sunt foarte 
diferite. Discuţiile pot fi adeseori nestructurate, aleatorii, chiar 
haotice. În schimb, scrisul încurajează crearea unei linii a poves- 
tirii şi a unei structuri care îi ajută pe oameni să găsească sensul 
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celor întâmplate şi să caute o soluţie. Pe scurt, conversaţia poate 
spori o confuzie, în timp ce scrisul oferă o abordare mai sistema- 
tică, bazată pe soluţii. 

Acest fapt este în mod evident de ajutor celor care au avut 
ghinionul de a experimenta traume de-a lungul vieţii lor. Dar 
poate fi aceeaşi idee utilizată pentru a promova fericirea de zi 
cu zi? Trei tipuri de cercetări diferite, dar oarecum relaţionate, 
sugerează că într-adevăr se poate. 


Atitudinea recunoscătoare 


Pentru început, să luăm o cercetare din domeniul psiholo- 
giei recunoştinţei. Prezentăm unor indivizi un sunet constant, o 
imagine sau un miros şi se întâmplă ceva foarte ciudat. Subiecţii 
se obişnuiesc din ce în ce mai mult cu stimulii, până când nu 
mai sunt conştienţi că aceştia există. De exemplu, dacă intri într-o 
cameră unde miroase a pâine proaspăt scoasă din cuptor, iden- 
tifici imediat aroma plăcută. Cu toate acestea, dacă stai în acea 
cameră câteva minute, vei observa că mirosul începe să dispară. 
De fapt, singura modalitate de a deveni din nou conştient de el 
este să ieşi din cameră şi să intri din nou. Exact acelaşi concept 
se aplică cu succes în multe domenii din viaţa noastră, inclusiv 
fericirea. Fiecare dintre noi are un motiv de fericire, cum ar fi un 
partener de viaţă iubitor, o stare bună a sănătăţii, copii minunaţi, 
un loc de muncă satisfăcător, prieteni apropiaţi, hobby-uri intere- 
sante, părinţi grijulii, un acoperiş deasupra capului, apă limpede 
de băut, un album cu autograful lui Billy Joel sau mâncare sufi- 
cientă. Cu toate acestea, pe măsură ce timpul trece, ne obişnuim 
cu ceea ce avem şi, exact ca mirosul pâinii proaspăt scoase din 
cuptor, aceste lucruri de preţ ne dispar din minte. Cum ar spune 
un vechi clişeu: „Nu ştii ce ai până nu pierzi“. 

Psihologii Robert Emmons şi Michael McCullough s-au în- 
trebat ce s-ar întâmpla cu nivelul de fericire al oamenilor dacă 
acestora li s-ar cere echivalentul ideii de a ieşi din camera în care 
miroase a pâine coaptă şi apoi de a intra din nou. Cercetătorii 
au vrut să descopere efectul pe care îl are asupra oamenilor 
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memorarea lucrurilor bune din viaţa lor.” Subiecţii din trei 
Wrupuri au fost rugaţi să-şi petreacă câteva momente pe săptă- 
inână scriind. Primului grup i s-a cerut să aştearnă pe hârtie cinci 
lucruri pentru care membrii lui erau recunoscători, celor din al 
iluilea grup - să scrie cinci lucruri care îi supără, iar subiecţilor 
iin al treilea grup — să noteze cinci evenimente care au avut loc 
In timpul săptămânii anterioare. Toţi au scris câte ceva: grupul 
„Icunoscător“ a remarcat lucruri începând cu apusul soarelui 
Intr-o zi din vară şi mergând până la generozitatea prietenilor; 
Mrupul „supăraţilor“ a înregistrat taxele şi certurile copiilor lor; 
uiupul „evenimentelor“ a notat lucruri precum pregătirea micului 
ilejun şi drumul spre serviciu. Rezultatele au fost uimitoare. În 
iomparaţie cu cei din grupul „supăraţilor“ şi cu cei din grupul 
„bvenimentelor“, subiecţii care şi-au exprimat recunoştinţa au fost 
Mai fericiţi, mult mai optimişti cu privire la viitor, mai sănătoşi 
lizic şi chiar au au exersat mult mai mult. 


Sinele tău perfect 


Când încerci să-ţi conturezi drumul spre o viaţă mai feri- 
cită, exprimarea recunoştinţei este doar vârful aisbergului. Mai 
există şi ideea de a intra în legătură cu Sinele tău perfect. În 
Introducere, spuneam că foarte multe cercetări sugerează că este 
puţin probabil ca simpla vizualizare a unui viitor minunat să spo- 
rească şansele atingerii scopurilor personale. Cu toate acestea, 
alte studii spun că, atunci când vine vorba de un zâmbet pe faţă, 
astfel de exerciţii s-au dovedit a fi mult mai benefice. Într-un 
experiment clasic condus de Laura King, de la Universitatea 
Southern Methodist, participanţii erau rugaţi ca, pe parcursul a 
patru zile consecutive, să petreacă câteva minute descriind vi- 
itorul lor ideal. Au fost rugaţi să fie realişti în aceste descrieri, 
dar şi să-şi imagineze că totul a mers cât de bine se putea şi că 
ei şi-au atins scopurile. Participanţii din alt grup au fost rugaţi 
să-şi imagineze un eveniment traumatizant care ar putea să li se 
întâmple, iar celor din al treilea grup li s-a cerut pur şi simplu 
să scrie despre planurile pentru ziua respectivă. Rezultatele au 
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indicat faptul că subiecţii care au descris cel mai bun viitor cu 
putinţă erau mai fericiţi decât participanţii din celelalte două 
grupuri.' În următorul studiu, King şi colega sa au repetat testul, 
dar de data aceasta oamenii au fost rugaţi să prezinte cele mai 
frumoase experienţe din viaţa lor.!'? Trei luni mai târziu, evaluă- 
rile au demonstrat faptul că, spre deosebire de grupul de control, 
cei care au evocat momente de intensă fericire erau semnificativ 
mai fericiţi. 


Scrierea afectivă 


Finalmente, alte cercetări au studiat conceptul de „scriere 
afectivă“. Poate nu te surprinde să afli că o relaţie afectuoasă 
este benefică pentru sănătatea ta fizică şi psihică. Totuşi, bene- 
ficiile sunt rezultatul afecțiunii pe care o primeşti, al iubirii pe 
care o exprimi sau al ambelor? Pentru a afla răspunsul la această 
întrebare, Kory Floyd şi colegii săi de la Universitatea de Stat din 
Arizona au rugat câţiva voluntari să se gândească la o persoană 
dragă şi să petreacă 20 de minute descriind motivele pentru care 
acea persoană înseamnă atât de mult pentru ei. Pe de altă parte, 
participanţilor din grupul de control li s-a cerut să scrie despre un 
eveniment din săptămâna precedentă. Fiecare grup a fost rugat 
să repete acest exerciţiu de scriere de trei ori pe parcursul a cinci 
săptămâni. Încă o dată, exerciţiul a avut un efect dramatic, prin 
aceea că participanţii care au petrecut doar câteva minute scriind 
cu şi despre cei dragi au indicat un nivel mai ridicat al fericirii, 
un grad redus de stres şi chiar o diminuare semnificativă a nive- 
lului de colesterol. 


Pe scurt, atunci când vine vorba de o ajustare imediată a 
sentimentului cotidian de fericire, anumite tipuri de scriere au un 
efect surprinzător de rapid şi un impact semnificativ. Exprimarea 
recunoştinţei, gândurile orientate către un viitor perfect şi scrierea 
afectivă sunt tehnici ale căror beneficii au fost demonstrate ştiin- 
tific — şi toate necesită doar un creion, o foaie de hârtie şi câteva 
minute din timpul tău. 





În 59 de secunde sau mai puţin 


Pentru o mai bună integrare a tehnicilor scrisului eficient în 

ta, ţi-am pus la dispoziţie un jurnal mai puţin obişnuit. În 
si notezi evenimente din trecut, acest jurnal te încurajează să 
i despre subiecte care te vor ajuta să îţi construiesti un viitor 
fericit. Jurnalul trebuie completat cinci zile pe săptămână, 
liecare notiţă îţi va lua doar câteva momente. Păstrează jur- 
il o săptămână. Cercetările sugerează că vei observa imediat 
enţe în starea de spirit şi în sentimentul de fericire, iar modi- 
rile pot persista câteva luni.?! Dacă simţi că efectul se pierde 
tat, pur şi simplu încearcă din nou acest exerciţiu. 








Luni: Ziua recunoştinţei 


Sunt foarte multe lucruri în viaţa ta pentru care ar 
trebui să fii recunoscător, ca de pildă să ai prieteni apro- 
piaţi şi un partener de viaţă iubitor, să faci parte dintr-o 
familie care te sprijină, să ai o stare bună a sănătăţii, un 
acoperiş deasupra capului şi mâncare suficientă. Sau, 
la fel de bine, ai putea să îţi iubeşti locul de muncă, să 
ai amintiri plăcute din trecut, să fi avut recent o expe- 
rienţă plăcută, cum ar fi o ceaşcă savuroasă de cafea, 
zâmbetul unui străin, bucuria căţelului tău când ai sosit 
acasă, un prânz copios sau mirosul îmbietor al florilor. 
Gândeşte-te la săptămâna care a trecut şi notează trei 
dintre aceste lucruri mai jos: 


1] - 
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Marţi: Vremuri nemaipomenite 


Gândeşte-te la una dintre cele mai frumoase ex- 
perienţe din viaţa ta, ca de pildă la momentul în care 
te-ai simţit brusc mulţumit, te-ai îndrăgostit, ai ascultat 
o melodie extraordinară, ai asistat la un spectacol in- 
credibil sau te-ai distrat cu prietenii. Alege una dintre 
experienţe şi întoarce-te în timp la momentul respectiv. 
Acum, acordă-ţi câteva minute şi realizează o descriere 
a experienţei respective şi a sentimentelor tale. Nu-ţi 
face griji cu privire la punctuație, la gramatică sau la 
despărţirea în silabe. Pur şi simplu notează gândurile pe 
hârtie aşa cum îţi vin în minte. 


Miercuri: Un viitor extraordinar 


Petrece câteva minute scriind despre viaţa ta aşa 
cum o vezi în viitor. lmaginează-ţi că totul a mers cât se 
poate de bine. Fii realist, dar gândeşte-te că ai muncit 
mult şi ai reuşit să îţi atingi toate ţelurile. Imaginează-ţi 
că ai devenit omul care ţi-ai dorit să fii şi că viaţa per- 
sonală şi profesională sunt un vis prefăcut în realitate. 
Toate acestea poate nu te vor ajuta să îţi atingi ţelurile, 
dar te vor ajuta să te simţi mai bine şi să ai un zâmbet 
pe faţă. 


Joi: Dragă... 


Gândeşte-te la o persoană importantă din viaţa ta, 
cum ar fi partenerul de viaţă, un prieten apropiat sau un 
membru al familiei. Imaginează-ţi că ai o singură şansă 
să îi spui cât de mult înseamnă pentru tine. Acum, scrie-i 
o scurtă scrisoare acelei persoane şi spune-i cât de mult 
o apreciezi şi cât de importantă este ea în viaţa ta. 
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i: revizuirea situaţiei 





(„ândeşte-te la ultimele şapte zile şi notează trei 
ri care ti-au mers din plin. Acestea pot fi chestiuni 
are, cum ar fi găsirea unui loc de parcare, sau im- 
nte, precum oferta pentru un loc de muncă mai 
ori alte oportunităţi. 
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PUTEREA ACHIZIŢIILOR 


Deodată, îţi vin în minte două cuvinte - „vânzare“ şi 
„terapie“. Câteva secunde mai târziu, te afli în drum spre cel mai 
apropiat magazin de încălțăminte sau de gadget-uri, convins că 
viitoarele achiziţii îţi vor însenina existenţa. Dar chiar aşa să fie? 
Chiar te veţi simţi mai bine după ce vei cumpăra o pereche de 
pantofi noi sau un player muzical de ultimă generaţie? Şi, dacă 
da, cam cât va dura noua bucurie? Rezultatele unor cercetări 
recente au oferit răspunsuri clare şi coerente acestor întrebări. 
Poate chiar mai important, ele au indicat şi calea cea mai înţe- 
leaptă de a ne cheltui banii pentru a fi fericiţi. 

Studiul condus de psihologii Leaf Van Boven şi Thomas 
Gilovich a avut drept scop să demonstreze că, atunci când în- 
cercăm să ne cumpărăm fericirea, suntem mai predispuşi să 
cheltuim banii pe bunuri materiale (ultima rochie la modă sau 
un nou model impresionant de smartphone) decât pe experienţe 
(o masă în oraş, un bilet la concert sau rezervarea unei vacanțe). 
Într-un studiu, cei doi au aplicat un chestionar la nivel naţional, 
în care oamenii erau rugaţi să se gândească la un obiect (sau la 
o experienţă) pe care l-au achiziţionat cu intenţia de a-şi spori 
sentimentul personal de fericire, iar apoi să evalueze gradul în 
care acea achiziţie i-a făcut să se simtă mai bine. În alt expe- 
riment, cercetătorii au împărţit aleatoriu participanţii în două 
grupuri: un grup a fost rugat să se gândescă la un obiect recent 
achiziţionat, iar celălalt — să descrie o achiziţie experienţială 
(de exemplu, o vacanţă), iar apoi să-şi evalueze starea de spirit 
actuală pe două scale, una de la -4 (rău) la +4 (bine), iar alta 
de la -4 (trist) la +4 (bucuros). Rezultatele ambelor studii au 
indicat fără dubiu că, atât în ceea ce priveşte fericirea de scurtă 
durată, cât şi cea pe termen lung, achiziţionarea unor experi- 
enţe i-a făcut pe oameni să se simtă mult mai bine decât cum- 
părarea unor bunuri.?? 
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De ce? Memoria experienţelor se distorsionează uşor cu tre- 
rerea timpului (uiţi călătoria îngrozitoare cu avionul şi îți amin- 
sti doar de acele momente superbe de relaxare pe plajă). Însă 
hunurile noastre tind să-şi piardă farmecul, devenind vechi, po- 
nosite şi ieşite din trend. De asemenea, experienţele promovează 
unul dintre cele mai eficiente comportamente care ne fac să fim 

_mui fericiţi — petrecerea timpului cu ceilalţi. Sociabilitatea poate 
i o parte din experienţa în sine sau se poate instala atunci când 
le povestim altora experienţa mai târziu. În schimb, achiziţio- 
harea celui mai costisitor şi de ultimă generaţie produs ne poate 
izola câteodată de prieteni şi de familie, care la rândul lor pot fi 
ueloşi pe bunurile noastre. 

' În încercare de a cumpăra fericirea, punerea experienţelor 
mai presus de bunurile materiale reprezintă una dintre perspec- 
live. Acum este timpul pentru un chestionar rapid.?* Te rog să 
citeşti următoarele zece afirmaţii şi să notezi în dreptul fiecăreia 
gradul în care ţi se potriveşte. Nu zăbovi prea mult gândindu-te 
la fiecare enunţ, răspunde sincer şi rapid. 


Evaluare 
1 = dezacord puternic, 5 = acord puternic 


Sunt impresionat de oamenii care deţin 12345 
case şi maşini scumpe. 
Tind să judec gradul propriu de bunăstare 12345 
după bunurile pe care le achiziţionez. 
Îmi place să cumpăr diverse lucruri, 12345 
chiar dacă nu-mi folosesc cu adevărat. 

| Îmi place să fiu înconjurat de lucruri 12345 
scumpe. 
Cred că viaţa mea ar fi mai bună dacă aş 12345 
deţine mai multe obiecte scumpe. 
Uneori sunt deranjat de faptul că nu îmi 12345 
permit să cumpăr anumite lucruri luxoase. 
Achiziţionarea unor lucruri scumpe mă 12345 


face să mă simt mult mai bine. 
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Se pare că mă concentrez mai mult asupra 12345 
bunurilor materiale decât asupra prietenilor 

sau a familiei. 

Sunt dispus să cheltuiesc mulţi bani atunci 12345 
când vine vorba de piese ale unor branduri 

importante. 

Îmi place să am lucruri pe care alţii le găsesc 12345 
ca fiind impresionante. 


Acum încercuieşte în dreptul fiecărei afirmaţii cifra care 
indică gradul în care aceasta ţi se potriveşte. Intervalul 10-20 
indică scoruri mici, scorurile medii se află în intervalul 21-39, 
iar intervalul 40-50 indică scoruri foarte mari. 


Aşadar, despre ce e vorba? Ei bine, poate că nu o să te sur- 
prindă faptul că acest chestionar şi-a propus să măsoare cât de 
materialist eşti. Persoanele care obţin scoruri mari în mod cert 
tind să acorde o foarte mare importanţă achiziţiei de bunuri ma- 
teriale, pe care de obicei le privesc ca fiind vitale pentru fericirea 
lor şi judecă succesul şi eşecul celorlalţi în funcţie de lucrurile pe 
care le deţin respectivii. În schimb, cei care înregistrează scoruri 
mici apreciază experienţele şi relaţiile interpersonale mai mult 
decât achiziţionarea de bunuri materiale. Aşa cum se întâmplă 
de obicei, cei care au obţinut scoruri medii prezintă mai puţin 
interes pentru cercetători. 

Investigatorii au petrecut foarte mult timp studiind legătura 
dintre scorurile oamenilor la aceste tipuri de chestionare şi fe- 
ricire.2* Concluziile sunt pe cât de bine întemeiate, pe atât de 
îngrijorătoare — scorurile mari tind să fie asociate cu sentimentul 
de nefericire şi insatisfacţie în viaţă. Desigur, nu este cazul fi- 
ecărui materialist, astfel că, dacă ai obţinut un scor mare, este 
posibil să fii unul dintre acei oameni fericiţi şi norocoşi care 
se află încă pe val. (Totuşi, înainte de a a-ţi asuma acest lucru, 
reține că studiile sugerează, de asemenea, şi faptul că, atunci 
când ne confruntăm cu rezultate negative, devenim extraordinar 
de eficienţi în a ne convinge pe noi înşine că reprezentăm ex- 
cepţia de la regulă.) 
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Aşadar, ce anume explică acest adevăr general? Te-ai putea 
Handi că răspunsul rezidă în consecinţele financiare ale dorinţei 
oastre de a achiziţiona cele mai noi apariţii în materie de orice. 
Dar, de fapt, problema nu se datorează cheltuirii banilor în sine, 
i implică beneficiile pe care ni le aduc aceşti bani. 

Materialiştii sunt într-o foarte mare măsură centraţi pe propria 
Mersoană. Studiile indică faptul că, atunci când vine vorba de o 
umă ipotetică, bunăoară de 20.000 de lire sterline, aceştia chel- 
uiesc, în medie, de trei ori mai mult pe lucruri pentru ei înşişi 
lecât pentru ceilalţi. De asemenea, dacă ar fi să aflăm cum ar 
'valua ei afirmaţiile în care se urmăreşte gradul lor de interes faţă 
le ceilalţi (“Îmi place să primesc musafiri“, „Adeseori împrumut 
lucruri prietenilor“), am observa că majoritatea răspunsurilor sunt 
centrate pe propria persoană. Conform cercetărilor conduse de 
lisabeth Dunn, de la Universitatea din British Columbia, acest 
lucru nu face decât să vină în detrimentul fericirii oamenilor. 
Dunn şi colegele sale au realizat mai multe studii despre le- 
uătura dintre venituri, cheltuieli şi fericire. În cadrul unui sondaj 
naţional, participanţii au fost rugaţi să-şi evalueze gradul de fe- 
ticire şi nivelul veniturilor şi să ofere o descriere detaliată privi- 
lvare la suma cheltuită pe cadouri pentru ei înşişi, cadouri pentru 
ceilalți şi donaţii caritabile. În alt studiu, Dunn a măsurat gradul 
de fericire şi pattern-urile de a cheltui ale angajaţilor înainte şi 
după ce aceştia au primit un bonus cuprins între 3.000 şi 8.000 
de dolari fiecare. Timpul a trecut şi, din nou, rezultatele s-au 
dovedit a fi similare. Cei care au cheltuit un procent mai mare 
din venitul lor pentru ceilalţi erau semnficativ mai fericiţi decât 
cei care au cheltuit banii pentru propria persoană.? 

Desigur, un materialist sceptic ar putea veni cu argumentul 
tă investigatorii pun greşit problema cauzalităţii, căci de fapt nu 
cheltuirea unor sume de bani în beneficiul altora ne-ar face feri- 
fiți, ci mai degrabă oamenii fericiţi fac mai multe gesturi altruiste. 
Acesta este un punct de vedere foarte interesant, care a fost exce- 
lent abordat într-un experiment ingenios, realizat de către Dunn 
şi echipa sa. Într-un studiu simplu, dar inovator, participanţilor li 
s-au dat plicuri conţinând fie câte 5 dolari, fie câte 20 de dolari, 
după care au fost rugaţi să cheltuiască acei bani până la ora cinci 
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din după-amiaza zilei respective. Subiecţii erau repartizaţi ale- 
atoriu în unul dintre cele două grupuri. Participanţii din primul 
grup au primit instrucţiunea să cheltuiască banii respectivi pentru 
propria persoană (de pildă, să se răsfeţe cu un cadou), în timp 
ce componenţii celui de-al doilea grup au fost rugaţi să cheltu- 
iască banii în beneficiul altei persoane (de exemplu să cumpere 
un cadou pentru un prieten sau pentru un membru al familiei). 
Predicţiile făcute de aceia care considerau că „oamenii fericiţi 
cheltuiesc sume mari de bani pentru ceilalţi“ s-au dovedit a fi 
nefondate. De fapt, subiecţii care şi-au cheltuit banii pentru pri- 
eteni şi familie au fost semnificativ mai fericiţi decât aceia care 
s-au răsfăţat pe ei înşişi cu cadouri de lux. 

Aşadar, de ce se întâmplă astfel? Se pare că răspunsul rezidă 
undeva profund în creierul nostru. Neuroeconomistul William 
Harbaugh şi colegii săi de la Universitatea din Oregon le-au virat 
participanţilor câte 100 de dolari într-un cont bancar virtual şi 
apoi i-au rugat să se aşeze într-un scaner ÎMRI (Imagistică prin 
Rezonanţă Magnetică Funcţională, n.tr.). Prima dată li s-a arătat 
acestora cum o parte din banii lor sunt donați pentru ajutarea 
celor nevoiaşi sub forma unor taxe, după care subiecţii au fost 
rugaţi să decidă dacă doresc să doneze şi restul sumei într-un 
scop caritabil sau să păstreze banii rămaşi. Rezultatele scanărilor 
au indicat faptul că cele două regiuni din adâncul creierului moş- 
tenite pe cale evolutivă - nucleul caudat şi nucleul accumbens 
— s-au activat când participanţii au fost simpli martori ai donării 
sumei lor de bani unor oameni nevoiaşi şi au devenit extrem de 
active atunci când subiecţii au donat banii în mod voluntar.?* 
Aceste două regiuni ale creierului intră de asemenea în funcţiune 
atunci când trebuinţele noastre de bază sunt satisfăcute - de pildă 
când mâncăm preparate gustoase sau când ne simţim apreciaţi 
de ceilalţi —, asta sugerând o legătură directă între altruism şi 
fericire. În termeni ştiinţifici, dacă doriţi o terapie adevărată prin 
shopping, ajutaţi-vă pe voi înşivă ajutându-i pe ceilalţi. 

Desigur, ai putea spune că nu ai suficienţi bani încât să 
donezi şi altora. Cu toate astea, încă o dată, soluţia se află la 
îndemână. În urmă cu câţiva ani, cercetătoarea în domeniul fe- 
ricirii Sonja Lyubomirsky şi colegele sale au cerut unui grup de 
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jinrticipanţi să desfăşoare săptămânal acte de compasiune non- 
profit, timp de şase săptămâni. Subiecţii trebuiau să facă lucruri 
simple, cum ar fi scrierea unui bilet de mulţumire, donarea de 
singe sau ajutarea unui prieten. Unii au făcut o parte dintre 
ui este lucruri în fiecare zi, în timp ce alţii le-au făcut pe toate 
Inir-o singură zi. Se pare că subiecţii care au făcut mici acte de 
siunpasiune în fiecare zi au fost doar cu ceva mai fericiţi decât 
Ceilalți. Însă participanţii care au făcut toate gesturile altruiste 
Mi-o singură zi, în fiecare săptămână, s-au dovedit a fi semnifi- 
iutiv mai fericiţi decât ceilalţi, procentul raportat fiind de 40%.7 


Rădăcinile materialismului 


Ce anume îi determină pe oameni să fie materialişti? 
Cărui fapt i se datorează iubirea aceasta pentru bunurile ma- 
teriale? Oare derivă din structura personalităţii lor, din experi- 
enţele copilăriei sau se datorează evenimentelor ulterioare din 
viaţă? Conform studiilor realizate de psihologii Lan Nguyen 
Chaplin şi Deborah Roedder John, rădăcinile materialismului 
prind contur în copilăria timpurie şi sunt determinate în prin- 
cipal de o stimă de sine scăzută.28 


Într-un studiu realizat în două etape, cercetătarii au 
pornit de la crearea unui grup de copii cu vârste cuprinse 
între 8 şi 18 ani, care au fost ulterior rugaţi să completeze 
un chestionar-standard care măsura stima de sine ( prin itemi 
precum „Mă simt bine în pielea mea“). Apoi, experimenta- 
torii le-au prezentat copiilor pe videoproiectoare o mulţime 
de imagini legate de cinci aspecte generale: hobby-uri precum 
camping-ul sau skateboard-ul; sporturi - rugby, netball etc.; 
bunuri materiale precum o pereche nouă de pantofi sau pro- 
priul computer; oameni — prieteni, profesori; realizări perso- 
nale, cum ar fi obţinerea unor note bune sau stăpânirea unui 
instrument muzical. Ulterior, copiii au fost rugaţi să privească 
imaginile şi să le folosească în mod aleatoriu pentru a crea un 
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colaj cu tema „Ce mă face pe mine fericit“. Această sarcină 
haioasă le-a permis cercetătorilor să calculeze nivelul de mate- 
rialism al fiecărui copil prin numărarea procentelor de imagini 
pe care fiecare le-a ales dintre cele ce reprezentau bunuri 
materiale. Rezultatele au indicat o legătură puternică între 
stima de sine şi materialism: copiii care aveau o stimă de sine 
scăzută au fost semnificativ mai materialişti decât colegii lor. 


Dar este cumva posibil ca relaţia aceasta cauzală să fie 
exact inversă? Ar putea materialismul să determine o stimă de 
sine scăzută? Pentru a verifica o asemenea posibilitate, cer- 
cetătorii au rugat un grup de copii să scrie lucruri drăguţe 
unii despre ceilalţi pe bileţele de hârtie, după care fiecare 
copil a fost prezentat celorlalţi prin propriile bileţele cu laude 
şi încurajări. Bileţelele acestea simple cu „lucruri drăguţe 
despre mine“ au sporit semnificativ stima de sine a copiilor 
şi, mai mult decât atât, ulterior, au redus la jumătate numărul 
imaginilor ce reprezentau bunuri materiale, folosite pentru 
crearea propriului colaj cu tema „Ce mă face pe mine fericit“. 
Împreună, aceste rezultate reprezintă dovezi convingătoare 
ale faptului că stima de sine scăzută determină predispoziţii 
către materialism, iar asemenea predispoziţii pot prinde rădă- 
cini încă de la vârste foarte fragede. Cercetarea a demonstrat 
şi faptul că, în ceea ce priveşte cheltuirea unor sume mici 
de bani în folosul celorlalţi sau în realizarea unor mici acte 
de compasiune, nu sunt necesare decât câteva secunde şi 
un bileţel de hârtie pentru a schimba modul în care oamenii 
gândesc şi se comportă. 


În 59 de secunde sau mai puţin 

















Achiziționează experienţe, nu bunuri materiale. Vrei să 
imperi fericirea? Atunci cheltuieşte-ţi banii cu greu munciţi pe 
perienţe. leşi la masă în oraş. Du-te la un concert, la un film 
u la teatru. Mergi în vacanţă. Învață să dansezi la bară. Joacă 
tintball. Încearcă bungee jumping. În fine, implică-te în orice 
livitate care îţi oferă oportunitatea de a face lucruri împreună 
u ceilalţi, iar apoi povesteşte-le şi altora. Când vine vorba de 
ficire, nu uita că experienţele sunt cele care merită toţi banii. 


Este mai important să dăruieşti decât să primeşti. Fericirea 
» termen lung nu constă doar în a ne învârti în jurul unei bare 
muzică săltăreaţă sau în a ne da cu fundul de pământ ţipând 
a nişte copii. Întreabă oamenii dacă vor fi mai fericiţi după ce 
Ii vor cheltui banii în folos propriu sau în beneficiul celorlalţi şi 
"i mai mulţi vor alege prima variantă. Ştiinţa demonstrează şi 
susține exact varianta contrarie — oamenii sunt mult mai fericiţi 
lupă ce contribuie la bunăstarea altora, mai degrabă decât la 
propria bunăstare. Vestea bună este că nu trebuie să cheltuim 
ume enorme pentru actele caritabile, pentru prieteni, familie 
sau colegi. De fapt, cele mai mici cadouri pot aduce imediat 
modificări semnificative şi de lungă durată sentimentului nostru 
de fericire. Câţiva lei cheltuiţi în beneficiul altei persoane poate 
i cea mai bună investiţie pe care ai făcut-o vreodată. Şi dacă nu 
Îți permiţi să donezi o parte din banii tăi câştigaţi cu greu, amin- 
teşte-ţi că poţi face zilnic cinci acte de compasiune nonprofit, iar 
acest lucru îţi va spori semnificativ sentimentul de fericire. 


FERICIREA ESTE UN CREION 


Oamenii se comportă în moduri extrem de predictibile 
atunci când se confruntă cu anumite gânduri sau emoţii. 
Când sunt trişti, plâng. Când sunt bucuroşi, zâmbesc. Când 
te aprobă, înclină din cap. Până aici, nimic nou; dar, conform 
unei ipoteze venite dintr-un domeniu cunoscut sub numele de 
psihologie proprioreceptivă, aceleaşi procese funcţionează la 
fel de bine şi în sens invers. Atunci când oamenii se comportă 
într-un anumit fel, simt anumite emoţii şi au anumite gânduri. 
Această ipoteză a fost iniţial foarte controversată, dar, din feri- 
cire, în final a ajuns să fie susţinută de o serie de experimente 
convingătoare.?? 

Într-un studiu clasic, participanţii din două grupuri au fost 
rugaţi să adune o serie de numere. În timpul sarcinii, unui grup 
i s-a cerut să-şi încrunte sprâncenele (sau, cum ar spune cerce- 
tătorii, „să-şi contracte muşchiul corrugator“), în timp ce restului 
participanţilor li s-a spus să afişeze o uşoară grimasă („să-şi pre- 
lungească muşchiul zigomatic“). Acest simplu act de mimică 
facială are un efect surprinzător asupra subiecţilor, mai exact 
asupra felului în care aceştia percep sarcina de lucru. Cei care 
Şi-au încruntat sprâncenele au fost convinşi că au depus mai mult 
efort decât cei care au afişat grimasa. 

Într-un alt studiu, participanţii au fost rugaţi să se concen- 
treze asupra unor produse care se mişcau pe un monitor imens, 
iar ulterior să spună dacă acele produse li s-au părut interesante, 
atrăgătoare. Unele dintre ele se mişcau pe verticală (fapt ce îi 
determina pe participanţi să-şi încline capul pentru a le urmări), 
altele se mişcau pe orizontală (ceea ce provoca o mişcare a 
capului de la un capăt la altul al axei). Participanţii au preferat 
obiectele care rulau pe verticală, fără să fie conştienţi că mişcările 
de „da“ şi „nu“ pe care le-au făcut din cap au jucat un rol esenţial 
în decizia lor.” 
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{act acelaşi principiu se aplică şi în cazul fericirii. Oamenii 
ibasc atunci când sunt fericiţi, dar, de asemenea, se simt şi 
 lericiţi pentru că zâmbesc. Acest efect apare indiferent dacă 
vizii sunt conştienţi sau nu de zâmbetul lor. În anii 1980, Fritz 
«şi colegii săi au rugat două grupuri de subiecţi să spună 
ide amuzant îl consideră pe Gary Larson din desenele animate 
“ide, după care să evalueze cât de fericiţi sunt într-una dintre 
“ouă situaţii experimentale ciudate. Membrilor unui grup 
a cerut să ţină un creion între dinţi în aşa fel încât acesta 
nu le atingă buzele. Subiecţii celuilalt grup au fost rugaţi să 
| un creion cu buzele fără ca acesta să atingă dinţii. În mod 
onştient, cei din ipostaza „doar dinţi“ au zâmbit, în timp ce 
Micipanţii din ipostaza „doar buze“ s-au încruntat. Rezultatele 
indicat faptul că subiecţii au resimţit emoţii asociate cu ex- 
iile lor faciale. Cei forţaţi să zâmbească prin natura sarcinii 
perimentale s-au simţit mult mai fericiţi şi au apreciat desenele 
imate Far Side ca fiind amuzante, spre deosebire de cei care au 
I încruntaţi.?! Alte studii au demonstrat faptul că sentimentul 
fericire nu se estompează în momentul în care oamenii înce- 
iză să mai zâmbească. Din contră, el continuă să influenţeze 
mod pozitiv multe aspecte care ţin de comportament, inclusiv 
leracţiunile acestora cu ceilalţi, şi le creează premise de a-şi 
minti evenimentele fericite din viaţă.” 

Mesajul acestui gen de cercetări este unul simplu ~- dacă vrei 
i te înveseleşti singur, comportă-te ca o persoană fericită. 





